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للاعبي لمتغیرات الفسیولوجیةابعض تحسینفي  تـأثـیر تمرینـات القـفـز العـمیق

  كرة الیدالشباب
  العراق -  جامعة تكریت **م.د منتهى محمد الفهداوي*أ.د عبدالودود احمد الزبیدي

  الملخص :
بتمرینــات القفــز العمیــق علــى بعــض المتغیــرات الفســیولوجیة (( معــدل  تــاثیر البرنــامجهــدف البحــث للتعــرف علــى 

  م الانقباضي والانبساطي ، نسبة السكر في الدم )) .ضربات القلب ، معدل التنفس ، ضغط الد

وافتـــرض الباحثـــان هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة احصـــائیة للبرنـــامج التـــدریبي فـــي الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة لـــبعض 
  المتغیرات الفسیولوجیة .

الباحثان الوسـائل ) لاعبا ، كما استخدم  16واستخدم الباحثان المنهج التجریبي وكانت عینة البحث مكونة من ( 
  ) . tالاحصائیة ( الوسط الحسابي والانحراف المعیاري واختبار ( 

  واستنتج الباحثان :

  ) .كان للبرنامج التدریبي تاثیر في تحسین معدلات ( النبض ، التنفس ، السكر في الدم  -

 .  .  لم یكن هناك تحسن  في مستوى ( الضغط الانبساطي والانقباضي ) - 

  ثان : كما اوصى الباح

 .  استخدام البرنامج التدریبي المقترح لتطویر المتغیرات الفسولوجیة والجسمیة الاخرى  - 

 التركیز على استخدام اسالیب تدریبیة اخرى لرفع مستوى الاستجابات الفسیولوجیة والبدنیة .  - 

  ضرورة التنویع في اسالیب التدریب وتحفیز اللاعبین على الاستمرار في التدریب . - 
  ات المفتاحیة ( القفز العمیق ، المتغیرات الفسیولوجیة ، كرة الید ) الكلم 

  

  

  
                                                           

 جامعة تكریت  –استاذ دكتور بكلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة *
 المدیریة العامة  لتربیة الانبار  **
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The effect of deep jump exercises in improving some physiological 
variables of young handball players  

The aim of the research was to identify the effect of the program on deep-jump 
exercises on some physiological variables (heart rate, respiratory rate, systolic blood 
pressure, diastolic blood pressure, blood sugar ).  

The researchers hypothesized that there are differences of statistical significance 
for the training program in the tribal and remote tests of some physiological variables 
.  

The researchers used the experimental method. The research sample consisted of 
(16) players. The researchers also used statistical methods (arithmetic mean, standard 
deviation, and t Test.  

The researchers concluded :  

- The training program has the effect of improving the rates (pulse, breathing, 
blood sugar ) .  

- There was no improvement in the level (diastolic and systolic pressure).  
The researchers also recommended :   

- Use the proposed training program to develop other physiological and physical 
variables . 

- Focus on the use of other training methods to raise the level of physiological 
and physical responses .  

- The need to diversify the training methods and motivate the players to continue 
training.  

Keywords : (deep jump, physiological variables, handball )  
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  التعریف بالبحث -1

  المقدمة واهمیة البحث :  1-1
تعد ریاضة كرة الید الیوم من بین الفعّالیات و الریاضات الأكثر شمولاً و انتشارا في دول العالم لما لها من 

ئــات العمریــة ، وتظهــر أهمیتهــا بشــكلٍ واضــح لمــا تكســبه للإنســان مــن شــعبیة واســعة و اهتمــام كبیــر بــین كافــة الف
الـدورات الأولمبیـة بطولات العـالم و فوائد بدنیة و صحیة ونفسیة و اجتماعیة فضلاً عما تحتله من مكانة بارزة في 

  . والبطولات الدولیة 

قـرن العشـرین و مطلـع الألفیـة كـرة الیـد فـي أواخـر اللفعالیة إن التطور الكبیر و الإنجاز العظیم الذي حصل 
جـــاء نتیجـــة  وخصوصـــا فـــي بطـــولات العـــالم للســـنوات الخمـــس الاخیـــرة ،كـــرة الیدللاعبیالمتطـــور  الاداءالثانیـــة فـــي 

التــدریب المتواصــل و الخبــرة و الممارســة المیدانیــة و الاعتمــاد علــى أحــدث التقنیــات العلمیــة و العلــوم التطبیقیــة و 
م الذي یهتم بدراسة حركات الإنسان و تحلیلها تحلیلاً كمیاً و نوعیاً لزیـادة كفـاءة الحركـة منها البایومیكانیك (( العل

اضــافة الــى ادخــال بــرامج الاعــداد النفســي طویــل الامــد  الإنســانیة ، و التعــرف علــى أســباب الحركــة و ظواهرهــا ))
فـي المهـرات لیـد لهـا أداؤهـا الخـاص . إن ریاضـة كـرة ا لتهیئة اللاعبین لفترات طویلة للوصول للمسـتویات العالیـة 

 . الهجومیة والدفاعیة وتنوع خططها

الـذى  الریاضـيوتختلف هذه الریاضة فـى طبیعتهـا عـن بـاقي الانشـطة الریاضـیة الاخـرى  مـن حیـث الوسـط 
خصوصـــا فـــي ســـرعة الهجـــوم والـــدفاع وعملیـــات اســـتبدال اللاعبـــین الـــذین یتصـــفون بـــالهجوم بـــاخرین  تمـــارس فیـــه
، ووضع الجسم اثناء الاداء، وطریقة التنفس وتعتبر من اهم انـواع الریاضـات التـى تكسـب الفـرد دفاع یتصفون بال

، فیظهــر مــن خــلال عملیــات الهجــوم الســریع والــدفاع عــن المرمــى  قــدرة فســیولوجیة عالیــة  لاَجهــزة الجســم الحیویــة
ن، وعلــى الجهــاز الــدورى حیــث تســاعد اثرهــا واضــحاٌ علــى الجهــاز التنفســى مــن خــلال زیــادة الســعة الحیویــة للــرئتی
لاعبـي حجـم وقـوة عضـلة  القلـب لـدى  على زیادة الدفع القلبى وتعمل على توسیع الاوعیة الدمویة،و بالتالي زیادة

  ).2000(سالم،كرة الید الشباب 

لــى لقــد اشــارت الكثیــر مــن الدراســات العلمیــة الــي ایجابیــة ممارســة النشــاط البــدنى و التمرینــات الریاضــیة ع 
جســم الانســان ، حیــث تعمــل علــى زیــادة كفــاءة عمــل الاجهــزة الحیویــة و زیــادة انتاجیتهــا و المتمثلــة فــى تحســین  
عمـــل الجهـــازین الـــدوري و التنفســـي ،وتحســـین مســـتوى اللیاقـــة البدنیـــة، والمحافظـــة علـــى الـــوزن، وتحســـین الوضـــع 

  ).2000الفسیولوجي للجسم (عبدالرحمن،
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ي التدریب أواخر القرن الماضي وبدایة القرن الحالي ومن بین هذه الأسالیب وظهرت أسالیب حدیثة ف     
( البلایومتریك) التي استخدمت في مجال ألعاب القوى ، وبالأخص فعالیات الوثب القفز العمیق أسلوب تدریب 

والسفلى ، إلا أن یومتریك أسلوب موجه یهدف لتطویر القوة الانفجاریة للاطراف العلیا والقفز ،  وأن اسلوب البلا
ولم یتم التطرق إلیها بشكل  انمحدود حسب المعلومات الباحث الیداستخدام اسلوب البلایومتریك في مجال كرة 

  .دقیق 
ان التاَثیرات المختلفة لممارسة الانشطة الریاضیة على مكزنات الجسم البشرى و اجهزته الحیویة تحضى باهتمام   

فــــى العــــالم للتعــــرف الــــى المتغیــــرات الفســــیولوجیة والبدنیــــة  والتىتتــــاَثر نتیجــــة الكثیــــر مــــن البــــاحثین و المختصــــین 
) ان    Wulf.1980) و ولــــف (  Asso.1984)واســــو(  1998الممارســــة. وقــــد اكــــد كــــل مــــن رحــــیم و ســــكر(

المتغیــرات كثیــرة و متعــددة و اهمهــا ضــربات القلــب، وضــغط الــدوم والســعة الحیویة،ونســبة الســكر و الكولیســترول 
فـي تحسـین بعـض من هنا تبرز أهمیـة البحـث فـي معرفـة تـأثیر تمرینـات القفـز العمیـق و  هیموجلوبین فى الدم,وال

  الشباب . الیدللاعبي كرة  المتغیرات الفسیولوجیة

  مشكلة البحث :  1-2

إن الدراسات التجریبیة في مجال فسلجة التدریب الریاضي تهدف إلى التعرف على تأثیر متغیرات محددة 
متغیرات أخرى ومعرفة تأثیر الأسلوب التدریبي المحدد من قبل المدرب على أجهزة الجسم الحیویة ، وتعتبر  على

فسلجة التدریب الریاضي في خضم التطور التكنولوجي قاعدة أساسیة للاستخدام الأمثل لمكونات الحمل التدریبي 
صــوله الــى مرحلــة التعــب وبالتــالي یقــوم والتــي تمكــن المــدرب مــن التعــرف علــى جهــد اللاعــب فــي التــدریب او و 

المــدرب بوضــع البــرامج التدریبیــة وفقــا لمســتوى اللاعــب ، ومــن خــلال عمــل الباحثــان فــي المجــال الریاضــي عامــة 
وكــرة الیــد خاصــة لاحظــت ان الســباح الناشــئ انجــازه یكــاد یكــون ثابــت نســبیا وفــي بعــض الأحیــان یضــعف هــذا 

لــى اســباب هــذا الضــعف مــن خــلال وضــع برنــامج بتمرینــات القفــز العمیــق الانجــاز ممــا حــدا بالباحثــان للتعــرف ع
  ومعرفة تاثیره في تحسین بعض المتغیرات الفسیولوجیةللاعبي كرة الید. 

  

  

  

 ف البحث :اهدأ 3- 1
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  هدف البحث للتعرف على : 

عـدل بتمرینات القفز العمیق على بعض المتغیرات الفسیولوجیة (( معدل ضربات القلـب ، متاثیر البرنامج - 
 التنفس ، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي ، نسبة السكر في الدم )) . 

 فرض الدراسة :  4- 1
فـــي الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة لـــبعض المتغیـــرات  هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة احصـــائیة للبرنـــامج التـــدریبي - 

 الفسیولوجیة .

  مجالات البحث :  5- 1
  . لیدلاعبي نادي صح الدین الشباب بكرة االمجال البشري : 

  .القاعة الریاضیة لكلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة بجامعة تكریت المجال المكاني : 

  .6/2017/ 28الى  1/2/2017المدة من المجال الزماني : 

 اجراءات البحث : -2
  منهج البحث:2-1

مـن أفضـل المنهج التجریبي لملاءمته طبیعة مشكلة البحث حیـث یعـد المـنهج التجریبـي  الباحثان استخدم  
وبالتصـــمیم التجریبـــي للعینـــة التجریبیـــة الواحـــدة وكمـــا مبـــین منـــاهج البحـــث لحـــل المشـــكلات بالطریقـــة العلمیـــة 

  .)  1بالشكل ( 

  

  مجتمع البحث وعینته: 2-2
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 10یمثلون نادي صلاح الدین بكرة الید للشباب  وقد تم اختیـار ( ) لا عبا  18بلغ مجتمع البحث من ( 
) مـنهم لاشـتراكهم بالتجربـة  6) لاعبـین ( 8العشوائیة لإجراءات الدراسة علـیهم وتـم اسـتبعاد ( ) لاعبین بالطریقة 
  ) لعدم التزامهم بالبرنامج التدریبي  .  2الاستطلاعیة و ( 

  وسائل جمع المعلومات  2-3

  أدوات البحث الآتیة انأستخدم الباحث

  تحلیل المحتوى  -

  الاستبیان  –

  المقابلات الشخصیة  –

  القیاسات والاختبارات الخاصة بالبحث -

  الأجهزة والادوات المستخدمة  2-4

 مسبح قانوني  - 

  2ساعات توقیت عدد  - 

 جهاز لقیاس الوزن والطول .  - 

 مالیزي.  ) medelجهاز الكتروني لقیاس ضغط الدم ومعدل النبض نوع (  - 

 ) الماني . ACCU-CHEK جهاز لقیاس نسبة السكر بالدم نوع (  - 

  رب الاستطلاعیةالتجا 2-5

  وهي كالآتي : استطلاعیتین  نتیتجری*مع كادر العمل المساعد انالباحث ىأجر 

  التجربة الاستطلاعیة الأولى  2-5-1

                                                           

 جامعة تكریت  –السید مروان خیرو یاسین  طالب ماجستیر كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  •
 جامعة تكریت  –وعلوم الریاضة طالب ماجستیر كلیة التربیة البدنیة  وسام عوني السید  •
 جامعة تكریت  –طالب ماجستیر كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة عمرجواد احمد          السید  •
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مـن عینـة البحـث تـم اسـتبعادهم اثنـاء  ) لاعبـین6(تجربة استطلاعیة علـى ت) أجری12/4/2017بتاریخ (
  :من خلالها  لفسیولوجیة تهدفا تنفیذ التجربة الرئیسیة وقاموا بتطبیق الاختبارات

 ملاحظة استجابة المختبرین .  - 

 الاختبارات تستغرقهامعرفة المدة التي  - 

 ملاحظة كفاءة كادر العمل المساعد  - 

  التجربة الاستطلاعیة الثانیة  2-5-2

ـــاریخ  ـــى   13/4/2017بت وحـــدة انالباحث ىاذ أجـــر  نفســـعینة التجربـــة الاســـتطلاعیة الاولـــىتـــم التجربـــة عل
  ة وكان الهدف منه تدریبی

 .  معرفة الزمن اللازم في الوحدة التدریبیة - 

 . معرفة مدى إستجابة اللاعبین للتمارین 

 التمارین .  في اجراء معرفة المعوقات التي تصادف

  الأختبارات القبلیة .   6- 2
وهــــي قیـــاس المتغیــــرات الفســــلجیة   2016/  3/  18بــــاجراء الاختبــــارات القبلیـــة یــــوم انقـــام الباحث

(( معــدل ضــربات القلــب ، معــدل التــنفس ، ضــغط الــدم الانقباضــي والانبســاطي ، نســبة الســكر فــي يوهــ
  .الدم )) 

  التجربة الرئیسیة  2-7

                    19/3/2017نتهــــــــاء مــــــــن الاختبــــــــارات القبلیــــــــة تــــــــم تنفیــــــــذ التجربــــــــة الرئیســــــــیة ابتــــــــداءً مــــــــن الابعــــــــد 
) 1الملحـــق( انمــن قبــل الباحثــالبرنـــامج التــدریبي المعــد جریبیــة حیــث طبقــت المجموعــة الت،  4/5/2017ولغایــة 

) وحــدات تدریبیــة اســبوعیا وكمــا مبــین حجــم الشــدة للتــدریب الاســبوعي كمــا فــي  3) اســابیع وبعــدل (  6ولمــدة ( 
  .  )   1الجدول ( 
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  ) 1الجدول ( 

  یبین شدة التدریب خلال فترة البرنامج  بتمرینات القفز العمیق

  عدد الوحدات  الحجم  الشدة  وحدة الیومیةال  الاسبوع
  3  تكرارات 6  % 85–80  م 500  الاول
  3  تكرارات 6  % 85 – 80  م 500  الثاني
  3  تكرارات 6  % 90 -85  م 750  الثالث
  3  تكرارات 6  % 90 -85  م 750  الرابع

  3  تكرارات 6  % 95 – 90  م 1000  الخامس
  3  تكرارات 6  % 100 – 95  م 1000  السادس

  

  الأختبارات البعدیة :  2-8

بعــد انتهــاء التجربــة الرئیســیة بیــوم واحــد وذلــك لغــرض  2017/  5/  5تــم اجــراء الاختبــارات البعدیــة یــوم 
  المقارنة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة . 

  الوسائل الأحصائیة .  2-9

  ) . SPSSتم أیجاد النتائج باستخدام الحقیبة الأحصائیة (

  

  :  قشتهاعرض النتائج ومنا - 3
ســیتم عــرض النتــائج ومناقشــتها وفقــا للبیانــات التــي تــم الحصــول علیهــا مــن عینــة البحــث وكمــا مبــین فــي 

  الجداول التالیة : 
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  ) 2الجدول ( 

الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار ( ت ) بین القیاسین القبلي والبعدي لبعض المتغیرات 
  الفسیولوجیة

  قیمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي   ولوجیة المتغیرات الفسی
  ( ت ) 

مستوى 
الوسط   الدلالة 

  الحسابي 
الانحراف 
  المعیاري 

الوسط 
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري 

  0.001  3.084  1.997  72.65  2.457  74.84  معدل النبض 

  0.000  4.004  3.244  13.24  3.564  15.34  معدل التنفس 

  0.000  2.986  3.02  109.568  6.54  118.301  الدم معدل السكر في 

  0.067  1.047  1.355  7.001  1.255  7.454  معدل الضغط الانبساطي 

  0.102  1.633  1.877  12.945  2.001  12.898  معدل الضغط الانقباضي 

  

 ول اعلاهالاختبارات الفسلجیة المبینة في الجدود فروق ذات دلالة معنویة في عدم وج)  2یتضح من الجدول ( 
) 0.001)عند مستوى الدلالة (3.084(ظهرت قیمة ت المحسوبة ، وقد  القبلي والبعدي  القیاسیینما بین 

) ، وفي 0.000)عند مستوى الدلالة (4.004(قیمة ت المحسوبة لمعدل النبض ، اما لمعدل التنقس فكانت 
قیمة ت )  ، وظهرت 0.000لة ()عند مستوى الدلا2.986(قیمة ت المحسوبة معدل السكر في الدم كانت 

) ، واخیرا في معدل الضغط 0.067)عند مستوى الدلالة (1.047لمعدل الضغط الانبساطي (المحسوبة 
  )  . 0.102)عند مستوى الدلالة (1.633(المحسوبة  )t ( قیمة الانقباضي كانت 

لكافة اعضاء جسم  یب الریاضي المقنن یؤثر بصورة فعالة في رفع مستوى الاداء الوظیفير إن التد
( سعدالدین ،  الریاضي بصفة عامة ، والجهاز القلبي الوعائي والدوري التنفسي والجهاز العضلي بصورة خاصة 

1993  (.  

"أسالیب البلایومتریك تخدم القوة الانفجاریة فضلا عن استخدام تمرینات بلایومتریك لجمیع الاعمار في 
( العلي  المناسب لقدراتهم من خلال استخدام تدربیات البلایومتریك " مجال التدریب المختلفة مع تقنین الحمل

  ) .  2016وعامر ، 
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ونتیجة لتطور نظریات التدریب ظهرت الحاجة الى تحلیل التاثیرات الفسیولوجیة والبدنیة ، والتي تنتج 
یاضي ، مع الاخذ عن الزیادة في عبء التدریب ، واستنباط اسالیب جدیدة في التدریب من اجل المستوى الر 

بعین الاعتبار الفهم في استخدام التدریب واسالیبه ، حیث ان التدریب الریاضي السلیم والقائم على اسس علمیة 
حدیثة وصحیحة یؤدي الى تحقیق الاستجابات الفسیولوجیة التي تعرف بالتغییرات الفسیولوجیة التي تحدث في 

تدریب تحدث عملیات التكیف الفسیولوجي الذي یتحقق من خلال الجسم نتیجة المجهود البدني ، ومع تكرار ال
  . ) Cecil, M. Colwin: 2015( تحسن الاستجابات الفسیولوجیة باداء عمل بدني منتظم بشكل منتظم لمدة طویلة

 : الاستنتاجات والتوصیات  -4

  الاستنتاجات :  4-1
  ) .فس ، السكر في الدم كان للبرنامج التدریبي تاثیر في تحسین معدلات ( النبض ، التن -

  .  .  لم یكن هناك تحسن  في مستوى ( الضغط الانبساطي والانقباضي ) - 

  التوصیات :  4-2
 .  استخدام البرنامج التدریبي المقترح لتطویر المتغیرات الفسولوجیة والجسمیة الاخرى  - 

 یة والبدنیة . التركیز على استخدام اسالیب تدریبیة اخرى لرفع مستوى الاستجابات الفسیولوج - 

  ضرورة التنویع في اسالیب التدریب وتحفیز اللاعبین على الاستمرار في التدریب . - 
  المصادر :

: مقارنـــة تـــأثیر كـــل مـــن أســـلوب المشـــي و الجـــري فـــى المـــاء بعمـــق )  1992( مجـــدي محمـــد، أبـــو زیـــد  - 
رفولوجیة للسباحین . الوسط و أسلوب التدریب الأرضي التقلیدي على بعض التغیرات الفسیولوجیة و المو 

 یولیو  .– 3رقم  -العدد الخامس-مجلة المعهد العالي للصحة .جامعة الإسكندریة
 بین النظریة والتطبیق ، دار العزیزي للنشر ، الزقازیق   .  كرة الید) :  1988محمد علي احمد ( ، القط  - 
 دار الفكر العربي  القاهرة.   ) : علم وظائف الاعضاء والجهد البدني ، 1993محمد سمیر ( ، سعد الدین - 
: (بغــداد ،  اسـتراتیجیات طرائــق واسـالیب التــدریب الریاضـي ) ، 2016العلـي ، حسـین علــي ، عـامر فــاخر (  - 

 مكتب النور)  . 
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.  
  


